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مقدمه

عام الهي جزء هام من الخير الصحة النفسية 

يرة لابنكم، ويمكنكم أن تقوموا بخطوات كث

لابنكم النفسية لتعزيز الصحة 

معرفة ما الذيلتستحسن إضافة .المراهق

ابنكم يمكنكم القيام به إذا كنتم تعتقدون أن

.يواجه مشكلة نفسية



الشباب؟لدى الصحة النفسية 

لأداءواالعاطفيالخيرالنفسيةالصحةتصف
بشكلوالمدرسيالعائلي،الاجتماعي،

يدةجنفسيةصحةإلىابنكميحتاج.سليم
قوية،علاقاتيبنيسليم،بشكلينمولكي

يفالتحدياتويواجهالتغيرات،معيتأقلم
.الحياة

جيدةنفسيةبصحةيتمتعونالذينالشباب:

حيالإيجابيةوبمشاعربفرحيشعرون
.بالحياةويتمتعونأنفسهم



والأصدقاءالعائلةمعسليمةعلاقاتلديهم.

صحيطعامويتناولونجسمانينشاطيمارسون.

النشاطاتفييشاركون.

بالإنجازشعورلديهم.

الليلفيجيداويناموايهدأواأنيستطيعون.

المحليمجتمعهمإلىبالانتماءيشعرون.

معظمفيهايظهرحساسةفترةالمراهقةسن
بيئيةالالعواملإلىفإضافة.النفسيةالاضطرابات

فيثيرةكوتحدياتبتغييراتالشباّنيمروالوراثية،
.النمودماغهمواصلوبالمقابلالفترة،هذه



الشبابلدى النفسية تعزيز الصحة 

دعمكم،محبتكم،تؤثر
فيابنكممعوعلاقتكم

بشكلالنفسيةصحته
قادرةوهي.ومباشرإيجابي

ضتعرإمكانيةتقللّأنعلى
.نفسيةلمشاكلابنكم



إليكم بعض الأفكار لتعزيز صحة ابنكم النفسية 
:وسعادته

مودتكم،محبتكم،عنلهعبروا
.واهتمامكم

جرييبماتهتمونأنكملابنكمبينوا
إنجازاتهعلىامدحوه.حياتهفي

.أفكارهوقدرواوتحصيلاته،الجيدة



شخصيبشكلمعا،وقتااقضوا
.عائليةلقاءاتضمنوكذلك

معكمالتحدثعلىابنكمشجعوا
يشعرأنالمهممن.مشاعرهعن

كلبمواجهةملزمليسأنهابنكم
تعملواأنيمكنوأنهوحده،الأمور

.حلوللإيجادمعا

ولاحدوثها،عندالمشاكلواجهوا
.تتراكمبأنلهاتسمحوا



أفرادمعتحدثوابقلق،شعرتمإذا
أوالآخرين،الوالدينالعائلة،

تحتاجونكنتمإذا.المعلمين
بطبيمعتحدثواإضافية،لمساعدة
خبيرآخراختصاصيأوالأطفال،
اختصاصي)النفسيةبالصحة

طبيبأواجتماعي،عاملنفسي،
.(نفسي



الصحة من جزء الصحة الجسدية 
النفسية

منسليميكونأنعلىابنكممساعدة
علىشجعوهوجسمانية،عاطفيةناحية
:يليبماالقيام

ةالبدنياللياقةتساعدنشيطاتيكونأن
يتمتعصحته،علىيحافظأنعلىابنكم

واجهيبالنفس،بثقةيشعرعالية،بطاقات
.جيداوينامجيدًّا،الضغوط



تنمية عادات أكل صحيحة والحفاظ عليها.

ابنكم يساعد النوم الجيد. النوم كثيرا بشكل ثابت
.على مواجهة التوتر والضغوط وتحمل المسؤولية

تجنب خطر أساسي لتطور مشاكل نفسية لدى
.الشباب

تنمية عادات أكل صحيحة والحفاظ عليها.

ابنكم يساعد النوم الجيد. النوم كثيرا بشكل ثابت
.على مواجهة التوتر والضغوط وتحمل المسؤولية

تجنب خطر أساسي لتطور مشاكل نفسية لدى
.الشباب



لمساعدةابنكم يحتاج أن علامات تشير 

 ية سيء، اكتئاب، ودافعوالشباب بمزاج الأولاد يشعر
لات لا تشير هذه الحا. منخفضة، ويصعب عليهم النوم

لوجود أهم الإشارات إحدى و. نفسيةلمشكلة دائما 
حو نالتغير هي اهتمام وعلاج مشكلة نفسية تتطلب 

/ أو الأداء العائلي، الاجتماعي/الأسوأ لمزاج ابنكم و
( أكثر من أسبوعين)وقت الدراسي، الذي يستمر 

إذا لاحظتم العلامات. رغم أن ابنكم يمر بفترة عادية
تستمر أكثر من بضعة أسابيع، من المهموعلامات 

ي التالية هي التوجه لتلقابنكم الخطوة التحدث مع 

.مهنيةمساعدة 



 عامًا11عمرهم أقل من لدى الأولاد الذين ،
:تتضمن العلامات التحذيرية

 الوقتمعظم حزن.

 المدرسةانخفاض التحصيل في.

 خوف مستمرينأو قلق.

 مشاكل في العثور على مكانه في المدرسة أو
.الآخرينأموره مع الأولاد تدبر 

 أو غير منضبط بشكل مستمر، أوسلوك عدائي
.متكررةنوبات غضب 

 الكوابيسصعوبات في النوم، تتضمن.



 يجب الانتباه إذا كان فما فوقعاما 11بسنالأولادلدى ،
:ابنكم

 أو معتاد اليشعر باليأس، ينفجر بالبكاء أكثر من مكتئب، يبدو
.الدافعيةتنقصه 

 اليوميةيصعب عليه مواجهة النشاطات.

 ثير كتظهر تغييرات فجائية في سلوكه، دون سبب واضح في
.من الأحيان

 النوميصعب عليه الأكل أو.

ينخفض تحصيله في المدرسة، أو يرفض فجأة الذهاب إلى
.العملالمدرسة، النشاطات التربوية، أو 

 الاجتماعيةيتجنب اللقاءات.

 صداع أو آلام : مثلايتذمر بشكل مستمر من آلام جسدية
.الظهرمتكررة في البطن أو 



ة، يتصرف بشكل عدائي أو مخالف للمعايير الاجتماعي
عن المدرسة، يتورط في مشاكل مع يتغيب : مثلا

الشرطة، يتخاصم مع الآخرين، أو يسرق

د يشعر بقلق كبير بشأن وزنه أو مظهره الخارجي، يفق
أو لا يزداد وزنه فيما يكبروزن 

 يؤذي نفسيه عبر إحداث جروح في أماكن مختلفة من
جسمه، حتى إذا لم تكن إصابته حادة وتتطلب علاجا 

طبيا

 نفسه أو الانتحارإذا أخبركم ابنكم أنه يفكر في إيذاء
.  فورا لتلقي مساعدة مهنيةتوجهوا 



التحدث مع ابنكم عن صحته النفسيةكيفية 

ابنكمصحةبشأنقلقينكنتمإذا
ونتشعرقد.أولامعهتحدثواالنفسية،

ارالانتظفيترغبونحتىأوراحة،بعدم
معالمحادثةولكن.المشكلةتمرحتى
ليسأنهلهتوضحمشاعرهعنابنكم

ابنكمأنكما.بهتهتمونوأنكموحده،
المساعدةلتلقيدعمكمإلىيحتاج

.المهنية



إليكم بعض الأفكار التي تشجع ابنكم 
:على التحدث معكم عن مشاعره

ونيواجهالبالغينأنابنكمأخبروا
مواجهتهايمكنهملامشاكل
منأنهلهأوضحوا.وحدهم
عندالمساعدةتلقيالأسهل
شخصمندعمعلىالحصول

.آخر



اناأحييشعرونالشبابأنلابنكماذكروا
منأنهأخبروه.حزنأوضغط،بقلق،

عنوالتحدثالانفتاحوالمقلقالصعب
ولكنالشخصية،والأفكارالمشاعر
علىيساعدهالمشكلةعنالتحدث

ويوضحأخرى،نظروجهةمنالأموررؤية
إلىابنكميتوجهأنيمكن.مشاعرهله

فكريلمإمكانياتعليهيقترحآخر،بالغ
.فيها



أنابنكمعلىاقترحوا
آخرين،أشخاصمعيتحدث

/الأخوال/الأعماممثل
أصدقاءالخالات،/العمات
المدربالمقربين،العائلة

ه،عليتتكلونالذيالرياضي
.الأطفالطبيبأو



ينهبتدورالتيالمحادثةأنلابنكمأكدوا
ينفسخبيرمعأوالأطفالطبيبوبين
نللاختصاصيييجوزفلا.سريةهيآخر
أيأمامالمحادثةمضمونيكشفواأن

إذاإلاالوالدين،أمامحتىآخر،شخص
أوسلامتهعلىخطراهناكأناعتقدوا
.آخرشخصسلامة

ليسأنهوتكرارًامرارًالابنكمأكدوا
التحدثيودعندماجاهزونفأنتم.وحده
.معكم



ابنكممعمخاوفكمعنتتحدثواأنبعد،
إنيقولأوالمساعدةتلقييرفضقد
شبانيطلبلا.يرامماعلىشيءكل

قدلذلك،.وحدهمالمساعدةكثيرون
أنكمابنكمتخبرواأنإلىتحتاجون

تلقيتحاولونسوفوأنكمقلقون
تشجعواأنيفضل.مهنيةاستشارة

.للمحادثةمعكميذهبأنعلىابنكم
ىإلتضطرونفقدذلك،فييرغبلمإذا

.وحدكمالذهاب



نيتعيمابشأنمتأكدينتكونوالمإذا
طبيبإلىتوجهوابه،القيامعليكم

كما.المدرسةمستشارإلىأوالأطفال
وببساطةمباشرةالتوجهيمكنكمأنه

جميعفيالنفسيةالصحةعيادةإلى
نيمهتقييمواجتيازالمرضىصناديق
المرضىصناديقبعضيقدم.عميق
للقاءبالتوجهونوصينفسيعلاج

.أولىكخطوةمباشر



تلقي المساعدة

فينولكأحيانا،تلقائياالنفسيةالمشاكلتزول
عدمإلىالعلاجعدميؤديالحالاتمنكبيرجزء

يفضررخطيرة،ضائقةالحالة،تفاقمالتحسن،
يستحسنلهذا.النموّ فيخطروحتىالأداء،
دق.وقتأسرعفيمهنيةمساعدةلتلقيالتوجه

نفسيةالالمشاكلأوالسيئةالنفسيةالصحةتؤثر
صحتهابنكم،حياةجودةفيتُعالجَلاالتي

ونموهعلاقاتهالمدرسة،فيعملهالجسمانية،
.ومهنيةتربوية،جسمانية،ناحيةمن



هناك إمكانيات كثيرة لتلقي المساعدة 
المهنية

المدرسةمستشار/الأطفال/العائلةطبيب/
لعاملونا/النفسيونالأطباء/النفسيونالاختصاصيون
.النفسيةالصحةخدمات/الاجتماعيون

مشاكليواجهالذيابنكمدعمأحياناالصعبمن
إذا.اأيضبأنفسكمتعتنواأنالمهممنلذانفسية،

هكميوجأنيمكنتتوجهون،أينإلىتعرفونلاكنتم
.لعائلتكمالملائمةالخدماتإلىالعائلةطبيب
بحدوثمذنبونالوالدانولاالولدلاأنهتذكروا

ذينالالوالدونيستطيعولكنالنفسية،المشكلة
علىابنهممساعدةوتوجيهإرشادعلىيحصلون

.حالتهتحسنوتسريعالمواجهة



الشبابالاضطرابات النفسية لدى 

النفسيةالمشاكلكانتإذا
كثيرًا،ابنكمحياةتصعب

لصحةبالخبيرالتوجهيُستحسن
يشخصأنيمكنهالنفسية
.أخطرنفسياضطراب


